METODO DE LEVANTAMIENTO DE CARGAS

3°- ADOPTAR LA POSTURA DE LEVANTAMIENTO

Doblar las piernas manteniendo en todo momento la
espalda derecha, y mantener el mentén metido. No
flexionar demasiado las rodillas.

No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.

4°- AGARRE FIRME

Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y
pegarla al cuerpo. El mejor tipo de agarre seria un agarre
en gancho.

Cuando sea necesario cambiar el agarre, hacerlo suave-
mente o apoyando la carga, ya que incrementa los riesgos.

5°- LEVANTAMIENTO SUAVE

Levantarse suavemente, por extensién de las piernas, man-
teniendo la espalda derecha. No dar tirones a la carga ni
moverla de forma rdpida o brusca.

6°- EVITAR GIROS ;
Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los |
pies para colocarse enla posicion adecuada.

7°- CARGA PEGADA AL CUERPO
Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levan-
tamiento.

8°- DEPOSITAR LA CARGA

Si el levantamiento es hasta una altura importante, apoyar
la carga a medio camino para poder cambiar el agarre.
Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.
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b} QUE ENTENDEMOS POR MANIPULACION DE CARGAS ?

Cualquier operacion de transporte o sujecién de una carga por parte de uno
o varios trabajadores, (el levantamiento, la colocacién, el empuije, la traccién
o el desplazamiento), que por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas
inadecuadas entraiie riesgos, para los trabajadores.

i QUE CARGAS PUEDEN ENTRANAR RIESGOS ?

En el RD 487/1997, se considera manipulacién manual toda carga que pese
més de 3 Kg que si se manipula en unas condiciones desfavorables (alejada
del cuerpo, con posturas inadecuadas, en condiciones ambientales desfavo-
rables, con suelos inestables, etc.) podria generar un riesgo de lesién. El peso
méximo que se recomienda no sobrepasar ( en condiciones ideales de
manipulacién ) es de 25 kg.

FACTORES DE RIESGO EN LA MANIPULACION DE CARGAS

CARACTERISTICAS DE LA CARGA

a) Cuando la carga es demasiado pesada o demasiado grande, voluminosa,
dificil de sujetar o su contenido puede desplazarse.

b) Cuando obliga a sostenerse o manipularse a distancia del tronco o
contorsién o inclinacién del mismo.

ESFUERZO FiSICO NECESARIO
El esfuerzo fisico puede entrafar un riesgo, cuando es demasiado importante,

cuando se trata de un movimiento de torsién o de flexién del tronco, o
cuando se realiza mientras el cuerpo estd en posicién inestable.

FACTORES INDIVIDUALES

a) La falta de aptitud fisica para realizar las
tareas en cuestion.

b) La inadecuacién de las ropas, el calzado
u otros efectos personales.

¢) La insuficiencia de los conocimientos o
de la formacién.

d) La existencia previa de patologia dorsolumbar.

FACTORES DE RIESGO EN LA MANIPULACION DE CARGAS

CARACTERISTICAS DEL ENTORNO

a) Espacio libre insuficiente, suelos inestables, irregulares o resbaladizos,
iluminacién inadecuada o insuficiente.

b) El medio de trabajo no permite al trabajador la manipulacién manual
de cargas a una altura segura y en una postura correcta.

EXIGENCIAS DE LA TAREA

a) Esfuerzos fisicos frecuentes o prolongados en
los que intervenga en particular la columna
vertebral seguido de insuficientes periodos de
reposo y recuperacion.

b) Periodo insuficiente de reposo fisiolégico o de
recuperacion.
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= PLANIFICAR EL LEVANTAMIENTO

* Utilizar las ayudas mecdénicas precisas..
* Seguir la indicaciones que aparezcan en el embalaje.

* Prestar especial atencién a la forma y tamaiio, posible
peso, zonas de agarre, posibles puntos peligrosos, etc.
de la carga.

* Solicitar ayuda de otras personas.

* Tener prevista la ruta de transporte y el punto de
destino final, retirando los materiales que entorpezcan
el paso.

2°- COLOCAR LOS PIES

Separar los pies para proporcionar una postura estable y
equilibrada para el levantamiento, colocando un pie mas
adelantado que el otro en la direccién del movimiento
posibles puntos peligrosos, etc. de la carga.

{







